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訂　　 Ⅱ　　 手弓 赤の食品 草色の食品 線の食品 ご家烏で
禰って欲しい

食品

宋　 責　 価

（上段）主食 主菜
（下段）副菜 汁物 デザー ト 血や肉になる 鋤く力になる 体の鱒子を整える ・・ エネルギー

たんばく箕

1 金 ○
大 豆 入 り ドラ イ カ レ ー

豚肉大豆いか牛乳
こめ棄上白糖三温精

にんじんピーマントマト缶嗜
トマトピューレ亦ピーマン玉譜
にんにくしょうがセロリすいか
グリンピース繹ピーマン
キャベツ声仏うりレモ二／

犀鶉 8 0 8 kd l

い か の マ リネ サ ラダ　 くだ もの 有塩パター米ぬか油 積実績 2 8 ．7 g

4 月 ○
衰 ご飯 ごま 唐 揚 げ

鶏肉ボンレスハムたまご こめ妻でん粉小筆粉
ビーフン上白糖 いりごま
すりごま米ぬか油

にんじんしょうがにんにく
りょくとうもやしきゅうり
キャベツねぎ

魚介欄 8 円）k戚
ビ ーフ ンサ ラ ダ　 ワカ メス ープ 豚肉牛乳わかめ きのこ麹 3 2 ．0 g

5 火 ○
こぎ つね こは ん 鮭 の照 り焼 き

豚肉油揚げ鮭 米みそ牛乳こめ三温鴨さといも米ぬか油
にんじんこまつなしょうが 卵類 7 4 8 kGal

幸 子和 え 味 噌 汁 もやしごぼうだいこんねぎ 集積 3 9 ．7 g

6 永 ○
和 風 きの こスパ ゲテ ィー ベーコン豚肉まぐろ缶陪

たまご牛乳 スパゲッティーでん粉三遷糟
小衰粉上白糖オリーフ油
マヨネーズ

にんじんこねぎにんにく玉龍
ぽんしめじえのきたけ生職掌
キャベツきゅうりレモン

萱・蜃麟品濃 8 7 8 k 感
ツ ナサ ラ ダ あ した ばチ ーズ ケ ー キ 刻みのりクリームチーズ

生クリーム
果物燥 3 4 ．1 g

7 木 ○
は いが ご飯 ひ じきふ りか け

肉 豆屑 竹 輪 と 胡瓜 の 和 え 物
かつお削り節豚肉木絶望縞はいか米麦三豊糖

でん扮いりごま米ぬか油
ごま油すりごま

にんじんこまつなにんにく
ねぎ 玉葱ぶなしめじ
キャベツきゅうり

．卵環
策微積

7 6 3 ked
3 0 ．6 g焼き竹鞘牛乳ひじき

8 金 ○
高菜 こは ん 菊 花 し ゆ うま い 豚肉鴨肉たまご繊こし歪 こめしゆうまいの皮でん粉

たかな濃こまつなにんじん
しょうが五着干し椎鷺 魚介類 7 6 4　k 迫l

菊花 の ポ ン 酢あ え か き た ま 汁 慮牛乳 三濃撫ごま油いりごま グリンピースキャベツもやし
きくの花レモンねぎ

集札 2 9．5 g

※食材料購入等の都合により、献立を変更させていただくことがあります。

栄養素
エネルギー タンパク巽 脂質 カルシウム 鉄 　 ビタミン 食物繊維 食塩相当量

ko d g
　 ％
（摂取エネルギー全体） m g m g A 〟g R E B l m g B 2 m g C m g g g

日・2；申）平 8 0 5 3 2 ．4 2 9 3 7 5 3 ．4 3 4 8 0 ．5 6 0 ．6 2 3 5 5 ．7 3 ．6

摂取基準 8 2 0 2 5 ～4 0
摂取エネルギー
全体の2 5 丁3 0 ％

4 5 0 4 ．0 3 0 0 0 ．5 0 0 ．6 0 3 5 6 ．5 3 ．0

学校が休みになると、生活リズムが＜ずれたり食事がおろそかになってしまいがらですふ特に、夏休みなど
の長期休暇は、そうめんやおにぎりなど主食ばかりの料理に偏りからです。肉 ・魚介 ・卵などの主菜になるも
のや、野菜 ・果物などを追加するようにするとよいでし占う。

また、．一夏休み中はお弁当を作ったり、コンビニなどでお弁当牢選ぶ機会が増えるかと思います。ぜひ、下の
記事を参考にしてみてください。

舜替バランスか一日でわかるJ お弁当つくりのポイント

お弁当の詰め方　　①

卓多毛　②

堅城

嘩墜ち　③

卓努毎

コンビニ弁当選びのポイント
①　上の園に近いバランスのものを選ぶ。

エネルギー量と同じ容量のお弁当箱を用意する。

中学生では、1食当たり約800kcaト8COmlのお弁当箱

メタボを気にする成人では約5敦｝－650k氾ト550～650mlのお弁当箱

つくるときは、衛生面に気をつける。

手をきれいに洗ってから調理する

熱いものは冷ましてから薯で詰める

おにぎりはラップを使って直接触れない

詰めるときはすきまなく　　ぬ

左の図を参考に栄養バランスを考える。

主食：主菜：副菜＝3：1：2

彩りよく（赤・黄・緑・白・黒の5色をそろえる）

夏休み中毛大切！

日爛熟亀診
：　　休みの日になると、給食が

：　ないのぞ、年乳の摂取藍が減

りがちです。年乳や乳製品に

は豊畜なカルシウムか含まれ

童　ていますので、夏休み中でも、

野菜が少なかったら、サラダやスティック野菜などを付け足すとよいでしょう。　　　：

②飲み物は、お茶や牛乳を。スポーツドリンクは、運動中や運動後など汗を
たくさんかいたときに。

③デザートを買うときは、ヨーグルトやチーズ、果物にする。

しっ力、りとるように心かけま

しょう。

日照御卿鱒野晒野澤



摩 好 摩 好 摩 好 摩 砂 簡 ＿9 月 （第 3 遇 ～ ） 献 立 表 層 好 摩 砂 摩 好 摩 野 讐 夢

平成 2 9 年　　　　　　　　　　 練馬区葺 背 撃 等
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獄　　 丁7　　 寓 赤の食品 責色の食品　 ▼ 鰻の食品 亡霊畦で
禰って欽しい

食品
エネルギー
たんばく蠣（上段）主食 主菜

（下段）副菜 汁物 デザー ト

黒 砂 地 パ ン 小 松 菜 の キ ッシ ュ

ス パ イ シ ー ポ テ トフ ラ イ レ ン ズ 豆 ス ー プ

血や肉になる 鴨く力になる 体の隕子を鶴える

1 1 月 ○
ベーコンまぐろ缶縫たまご幕砂竃パンじゃ机 lも こまつなにんじん玉穂 豆糟 7 6 2 k 感
レンズまめ牛乳生クリーム
扮チーズ

米ぬか油 マッシュルームキャベツ 柵集頼 2 7 ．8 g

1 2 火 ○
ご ま 入 り 麦 こ は ん 魚 の 竜 田揚 げ

さば豚肉米みそ牛乳

こめ責小童粉でん粉
頓こんにゃく三諷義
米ぬか油ごま油いりごま
すりごま

にんじんさやいんげんこまつな
しょうが干し椎鷺はんしめじ

晶 8 4 0 k虫I
3 4 ．6 g

こ ん に ゃ く と 野 菜 の 煮 物 き の この 味 噌 汁 えの毒たけ生椎攣ねぎ

1 3 水 ○
青 葉 と コ ー ン の ピ ラ フ トマ トソ ー ス チ キ ン ボンレスハム鴨肉ベーコン

こめ三豊撫じゃ机 lも
奪壇バター米ぬか油

にんじんほうれんそう
ホールトマト缶鋳玉撫
ホールコーン缶飴にんにく ・
セロリキャベツ

魚介轟
きのこ蠣

7 6 1 kGaI
3 0 ．8 g

野 菜 ス ー プ 牛乳 オリーブ油

1 4 木 ○
き ん ぴ ら ／ト カ ー か ぼ ち ゃの シ チ ュ ー さつま轟け鴨肉牛乳

丸バツ三1撫じゃ机1も
小麦粉ごま油いりごま

にんじんかぼらやパセリ亡ぼう
玉蕾ぶとう

呈・豆製品績　纂鋼 8 4 6 k由1
3 3 ．3 g

く だ も の チーズ生クリーム 米ぬか油有塩パター

1 5 金 ○
麦 ご 飯 豆 腐 入 り ハ ン バ ー グ 豚肉故り豆鼻たまご こめ舞パン粉上白糖

さといも披こんにゃくくす扮
こまつなにんじん玉慧だいこん
もやしねぎ

魚介媚
■果軸瀾

7 5 8 kGaけ
2 9 ．3 g

磯 香 和 え の つ ペ い 汁 油捧げ牛乳 鋤みのり こま油すりごま

1 9 火 ○
チ ャ ー ハ ン

中 華 サ ラ ダ 粟 米 湯 （スーミータン）
儀さ豚鴨肉たまご牛乳

こめ織葺はるさめ上白糖
でん粉米ぬか油ごま油

にんじんさやいんげん
チッケンツアイ玉趨ねぎもやし
きゅうりしょうが
とうもろこし缶払別一心

魚介類
橿集積

7 8 9 旭 l
2 6 ．5 g

2 0 日 （水 ） ・2 1 日 （木 ） は 中 圃 考 査 の た め 、 給 食 は あ り ま せ ん 。 ・

2 2 金 ○
開 花 丼 豚肉たまご細 りt勘 こめ三1 義でん粉

椴こんにゃくさといも
にんじんこまつな玉曹
グリンピースだいこん

豆輝 ■
集軸蠣

7 9 3 kcd

3 2．3 g小 松 菜 み ぞ れ あ え け ん ら ん 汁 繊こし≡縞牛乳 米ぬか油 キャベツごぼうねぎ

2 5 月 ○
五 目 あ ん か け 焼 き そ ば 鳥肉うずら闊轟内

木鶴首轟牛乳
難し中嶋鶴三1鴨でん贈

にんじんチンケンツアイにら
にんにくしょうがたけのこ 魚介類 8 2 2　kCal

中 華 ス ー プ く だ も の 米ぬか油ごま油ごま 干し機雷玉憩はくさいもやし
なし

集積 3 2 ．1 g

2 6
衰 ○

雑 穀 こ は ん　 肉 じ ゃが 豚肉牛丸アガー
こめ筆書ぴあわ古代米
史書こんにゃくじゃがいも にんじんさやいんげんこまつな 卵麹 8 2 0 k 冶l

野 菜 の ごま 和 え 抹 茶 プ リ ン　　　　■ 生クリーム 三1 鶉上白鷺米ぬか油
すり讃

玉穂はくさいもやし きのこ覿 2 5 ．0 g

2 7 水 ○

　　　　 世界の料理 （義弘）

プ ル コ ギ 丼 豚肉■内線こし監轟牛乳 上白義こめでん館米ぬか脇
にんじんにらチンケンツアイ
りょくとうもやし五臓なし 魚介Il 7 9 9　k∝d

チ ヨレ ギ サ ラ ダ チ ン ゲ ン 葉 と しめ じの スプ わかめ錮みのり ごま油いりこま しょうがにんにくキャベツ
きゅうりぽんしめじ

榊 3 1．9 g

2 8 木 ○
ピザ トー ス ト　 コ ー ンチ ャウ ダ ー ボンレスハムベーコン 貪パンはちみつじゃ机 lも

ピーマントマトピューレにんじん
パセリ玉譜マッシュルーム
‾ぽうキ ペツきゅうり

萱・豆鮎 輝 8 2 2　kod

ごぼ う チ ップ ス サ ラ ダ ロースハム牛乳ピサチーズ
生クリーム

小責㈲米ぬか抽 有塩パター し　 ヤ
ホールコーン缶姑
とうもろこし缶鳴 くクリーム）

橿舞鶴 2 9 ．1 g

2 9 金 ○
ご は ん 魚 の 韓 国 風 焼 き さば細 りl馳 鴨肉 こめ上白鴇でん粉ごま馳

こまつなにんじんにんにくねぎ　が　 たけだい‾ん 岬繊 7 5 8 kd

小 松 菜 と え の 書 の お 浸 し ノ五 目 汁 木嶋豆麟牛乳 いりごま しょう えのきた　 L L
ぽんしめじ

果鞠媚 3 4 ．4 g

※ 食 材 料 購 入 等 の 都 合 に よ り、 献 立 を 変 更 さ せ て い た だ く こ と が あ り ます 。

栄養素
エネルギー タンパク質 脂賞 カルシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食塩相当量

k〕al g
　　 ％
く摂取エネルギー全体） 汀唱こ m g A 〟gR E B l m g B 2 m g C m g g g

9 月平均 8 0 0 3 1 ．2 2 9 ■　3 8 4 3 ．1 3 5 9 0 ．5 5 0 ．6 6 3 5 5 7 3 ．8

摂取基準 8 2 0 2 5 ～4 0
摂取エネルギー
全体の2 5 －3 0 ％

4 5 0 4 ．0 3 0 0 0 ．5 0 0 ．6 0 3 5 6 ．5 3 ．0

の献立から

18日（金）　重陽の節句（菊の節句）・‥9月9日は、陽（奇数）の中でも一番大きな数字が2つ重なることから、

重陽といわれています。旧暦では、菊の咲く時期であることから、菊の節句とも呼ばれます。古代中国では、菊には

邪気をはらい長生きする効能があると信じられていたそうです。この日は、菊の花を使った「菊花のポン酢あえ」と

しゆうまいの皮を菊の花にみたてて作る「菊花しゆうまい」です。

■27日（水）世界の料理（韓国）・・・韓国風のすき焼きともいわれる「プルコギ丼」と

ごまの風味が書いた「チヨレギサラダ」を出します。

護者の皆様へ

9月の給食費引き落と しは27日（水） です。残高の確認をよろしくお顔いします。

q卵鶴は霊冊の節争


